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! PRECAUCI ON ! 

Este monitor es para uso pretendido como 
una gui'a general unicamente. No es un 
aparato medico. Ha sido disenado para 
calcular las calorias quemadas y frecuencia de 
pulso en una base promedio individual sobre 
edad, peso y sexo, configurados. Favor de 
consultar a su medico antes de empezar 
cualquier programa de ejercicios. 

Los siguientes factores pueden hacer dificil, o 
hasta imposible, lograr buenas lecturas 
alcanzadas con este monitor. 

Arritmia Severa - las ondas de pulso son 
inestables, el sensor no puede detectarlas 
apropiadamente. 

Arterosclerosis u otros problemas 
circulatorios - la circulacion en las yemas de 
los dedos es mala, el sensor no puede 
detectar ondas de pulso. 

Piel gruesa en la punta de los dedos- la 
piel gruesa impide el paso de luz a traves de 
la punta del dedo. Esto hace dificil para el 
sensor medir las lecturas. 
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Gracias por compara el 
monitor de Calorias/ Pulso 
de RadioShack. El monitor 
combina caracteristicas 
convenientes de un reloj 
digital, reloj alarma, 
cronometro, medidor de 
calorias quemadas y 
monitor de pulso en un 
producto portatil, facil de 
leer. ! 


AJ USTANOO LA FECHA/ HORA 

1. Presione repetidamente MODE hasta que la 
hora y el calendario aparezcan en la pantalla. 

2. Oprima SET hasta que aparezca YEAR y 2000 
parpadea. 

3. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
avanzar en los anos. 

4. Presione SET. Aparece MONTH y los dfgitos 
de meses parpadean. 

5. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
seleccionar el mes deseado. 

6. Presione SET. Aparece DAY y los dfgitos del 
dfa parpadean 

7. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
seleccionar la fecha deseada de 1 a 31 

8. Presione SET. Aparece HOUR y los dfgitos de 
horas parpadean 

9. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
escoger la hora deseada. Aparece P para hora 
PM. 

10. Presione SET. Aparece MIN y los dfgitos de 
minutos parpadean 

11. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
elegir el minuto deseado. 

12. Presione SET. Aparece BIRTH y los dfgitos de 
anos parpadean 

13. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
seleccionar el ano deseado (de 1920 a 2010) 

14. Presione SET los dfgitos de meses parpadean 

15. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
seleccionar el mes deseado. 

16. Presione SET. Los dfgitos de dfas parpadean 

17. Presione repetidamente u oprima ST/SP para 
seleccionar la fecha deseada. 

18. Presione SET. Aparece SEX y F o M 
parpadean. 

19. Presione ST/SP para seleccionar F o M. 

20. Presione SET. Aparecen WEIGH y POUN 
alternadamente y el numero parpadea. 


21. Presione ST/SP para avanzar y 
seleccionar un valor entre 50 y 600. 
Presione RESET para escoger entre 
POUND y KG. 

22. Presione SET para confirmar los ajustes 
y regresar a la pantalla de hora y 
calendario. 

AJ USTANDO LA ALARMA 

1. Presione repetidamente MODE hasta 
que ALARM •>) y la hora de alarma 
actual aparezcan, 

2. Oprima SET hasta que un tono de bip 
suene y parpadee los dfgitos de hora. 

3. Presione repetidamente u oprima ST/SP 
para ajustar la hora deseada. 

4. Presione SET. El minuto parpadea. 

5. Presione repetidamente ST/SP para 
ajustar los minutos deseados. 

6. Presione SET para confirmar el ajuste y 
regrese a la pantalla de hora y 
calendario. 

Para apagar o encender la alarma, presione 

ST/SP en el modo de alarma, aparece •>) 
cuando la alarma este encendida. 

Para encender la funcion de timbre cada 
hora, presione RESET en el modo de alarma. 

Aparece cuando esta funcion este 
encendida. 

Cuando el timbre cada hora este encendido, 
el monitor suena dos bips al inicio de cada 
hora. 


iIMPORTANTE! 

Si aparece un icono al final de un parrafo, dirijase al recuadre en dicha pagina con el icono correspondiente para 
ver la informacion pertinente. 
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CYnotaCY 

Modo de cronometro 

El metodo de conteo inicial en el cronometro 
es MIN:SEG:00/100 de segundos. Despues 
de una hora de conteo, el metodo se cambia 
a HR:MIN:SEG 

Ejercitandose a Frecuencias Variables 

Usted puede presionar MODE y dejar el modo 
de ejercicio para tomar su pulso o revisar la 
hora. Cuando regrese al modo de ejercicio, el 
contador conservara rastreado el tiempo total 
de ejercicio. 

Modo de pulso 

Si aparece RETRY, inicie de nuevo desde el 
paso 2. 


sugerencia '^ 

• Antes de tomar una medida, caliente su 
dedo y qultese anillos o cualquier otro 
objeto que pueda interrumpir el flujo 
sangufneo normal. 

• Cuando haya liberado SET para empezar 
la medicion, coloque su dedo en el 
sensor tan pronto como sea posible. 

• Coloque su dedo para que el sensor sea 
cubierto con su huella digital, no la 
punta. 

• Si la una del dedo se pone blanca, esta 
presionando muy fuerte. Presione mas 
gentilmente con el dedo primero y 
despues realice los ajustes hasta que 

TOUCH SENSOR cambie a PULSE Y U 
parpadee. Despues, esto demuestra que 
su pulso ha sido registrado. 

• Evite la luz brillante cuando tome 
mediciones. 

• Durante las mediciones, quedese quieto 
y no hable. 

• No mueva el dedo ni cambie la presion 
del dedo en el sensor. 


MODO DE CRONOMETRO 

1. Presione repetidamente MODE hasta que 

CHRON y/^ 6 aparezcan. 

2. Presione RESET para reiniciar el contador a 
00 : 00:00 

Si no reinicia el contador, el cronometro 
continua tomando el tiempo desde la ultima 
lectura. 

3. Presione ST/SP para iniciar el conteo. & 
parpadea en la pantalla. VY 

4. Para detener el conteo, presione ST/SP. 

T1EMPODIVIDIDO 

El monitor esta equipado con una funcion de 
division, para que pueda mantener un rastreo de 
tiempos individual y acumulado. 

1. Mientras esta en el modo de cronometro y el 
tiempo esta corriendo, presione RESET para 
revisar el tiempo acumulado en ese instante. 

parpadea para indicar que el tiempo sigue 
corriendo. 

Si usted presiona ST/SP, el cronometro se 
detiene y aparece el tiempo total acumulado. 

2. Presione RESET nuevamente para regresar a 
la vista de corrida activada. 

MODO DE PULSO 

1. Presione 
repetidamente MODE 
hasta que PULSE y 

W aparezcan. 

2. Oprima SET por dos 
segundos hasta que 
escuche un bip y 
TOUCH SENSOR 
aparezca en la 
pantalla. 

3. Toque ligeramente la yema de su dedo con el 
sensor y espere hasta que la lectura de pulso 

aparezca. W 

CALC ULAN DO FRECUENCI A CARDI ACA/ 
CALORI AS QUEMADAS 

Ej ERCI TAN DOSE A FRECUENCI A 
CONSTANTE 

Utilice esta funcion para medir sus calorfas 
quemadas si planea ejercitarse a paso constante 
durante un trabajo completo (como en escaladora 
o bicicleta a paso constante). 

1. Presione repetidamente MODE hasta que 
EXRCS aparezca en la pantalla. 



2. Presione RESET para reiniciar el 
contador a 00:00:00. 

Si no reinicia el contador, el cronometro 
continua tomando el tiempo desde la 
ultima lectura. 

3. Presione ST/SP para iniciar el conteo y 
empezar a ejercitarse. 

4. cuando termine el ejercicio, presione 
ST/SP nuevamente para detener el 
conteo. 

5. Presione SET. aparece. 

6. Oprima SET hasta que escuche un bip y 
TOUCH SENSOR parpadee. 

7. Coloque su dedo ligeramente en el 
sensor hasta que TOUCH SENSOR 
cambie a PULSE y V parpadee. 

Despues de cinco segundos, aparecen un 
numero y CR. Estas son el nuemro de 
calorias quemadas durante su entrenamiento 
en base a su edad, peso, sexo, y que tanto y 
que tan duro se ejercito. Aparace un grupo 
de barras para indicar la zona de frecuencia 
cardiaca que ejercito (siendo una barra la 
menor zona y cinco barras siendo la zona 
mas alta). 

EJERCITANDOSE A FRECUENCIAS 
VARIABLES. 

Utilice esta funcion para medir sus calorias 
quemadas si planea ejercitarse a diferentes 
intensidades mientras entrena, o si tiene 
dificultades para lograr que el sensor registre 
su frecuencia cardiaca, favor de utilizar esta 
funcion para medir sus calorias quemadas 
(ver "Zonas de Frecuencia Cardiaca" en la 
pagina 3 para determinar su zona de 
actividad correcta si desea determinar las 
calorias manualmente). 

1. Presione repetidamente MODE hasta que 
EXRCS aparezca en la pantalla. 

2. Presione ST/SP para iniciar el conteo y 
empezar a ejercitarse. 

3. Cuando el monitor esta en el modo de 
Ejercicio, y termine el ejercicio, presione 
ST/SP para detener el contador. 0^ 

4. Presione SET. aparece. 

5. Presione SET nuevamente. Aparece una 

barra pequena y desaparece. Si 
realizo un ejercicio que cae en Zona de 
Frecuencia Cardiaca, presione SET 
nuevamente (ver "Zonas de Frecuencia 
Cardiaca" en la pagina 3). Despues de 
dos segundos, el numero de calorias que 
quemo aparecen. 

Si se ejercito mas vigorosamente, 
continue presionando SET hasta que el 
numero de barras que representan su 
nivel de frecuencia cardiaca aparecen. 
Cuando el numero de barras que aparecen en 
la pantalla (entre una y cinco) es igual a su 
nivel de frecuencia cardiaca, oprima SET por 
2 segundos. El numero de calorias quemadas 
aparece junto con el numero correspondiente 
de barras. 
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TOMAN DO MEDI Cl ONES DURANTE 
ELEJERCICIO 

Su frecuencia de pulso cae cast tan pronto 
como deja de hacer ejercicio. Esto significa 
que tan pronto como pueda tomar la medida, 
mas cercano sera el valor medido para su 
frecuencia carciada de ejercicio y mas exacta 
sera la acumulacion de calorias. 

ZONAS DE FRECUENCI A CARDI ACA 

Estas zonas tienen como objetivo ayudar a 
las personas promedio con salud promedio, 
determinar cuales actividadees elevaran su 
frecuencia cardiaca a un nivel particular. Las 
personas que se ejercitan frecuentemente 
pueden necesitar realizar actividades mucho 
mas vigorosas para elevar su frecuencia 
cardiaca al mismo nivel. Consule al medico si 
tiene preguntas a cerca de la zona esperifica 
o antes de incrementar su nivel de actividad. 

ZONA 1 

ACTIVIDAD RELAjADA: menos de 90 
bpm (latidos por minuto). Los ejemplos 
de actividades en este rango induyen yoga, 
arco, curling, patineta, planeacion, Tai Chi, 
boliche, baile lento y billar. 

Esta es la sona mas comoda y segura. Aquf 
usted realiza actividad que generalmente no 
requieren un esfuerzo adicional de su 
persona. Usted se vuelve mas sano en esta 
zona, pero no mas musculoo. No 
incrementara su fuerza, pero incrementara su 
salud. 

Si esta fuera de forma, con problemas 
cardiacos, o simplemente quiere cuidar su 
corazon sin trabajar demasiado, pase la 
mayoria de su tiempo de entrenamiento aquf. 
Es tambien la zona de calentamiento y 
enfriamiento antes y despues de zonas mas 
vigorosas. Si su frecuencia cardiaca en 
reposo es arriba de 90 bpm, por favor 
consulte a su medico para que le de una 
rutina apropiada. 

ZONA 2 

ACT1 VI DAD LI GERA: de 91 a 120 bpm 

Ejemplos de estas actividades incluyen 
volibol, natacion, ski, patineta, 
excursionismo, aerobicos de bajo impacto, 
calistecnia, baile de salon, esgrima, step, 
badminton, kayak, softbol / beisbol, 
estiramientos, levantamiento ligero de pesas, 
cortar el paso, ski en agua, golf, canastas, 
cahados y aerobicos en agua. 

Este nivel es facilmente alcanzado trotando 
lentamente. Mientras aun es un nivel de 
esfuerzo relativamente bajo, esta zona 
empieza a entrenar su cuerpo para 
incrementar la frecuencia de liberacion de 
grasa de las celulas a los musculos para 
proporcionarle enrgfa. Algunas personas le 
llaman "zona quemadora de calorias" debido 
que hasta e 85% de las calorias aquf 
quemadas, son calorias de grasa. 

Las personas con y sin condicion ffsica 


queman grasa de manera diferente. Mientras mas 
condicion tenga, mas efectivamente usara la grasa 
para mantener un peso sano. Tal vez usted se ha 
ejercitado vigorosamente, pero no perdio el peso 
que esperaba. Usted pudo haber trabajado muy 
duro y necesita caer en esta zona y ejercitarse mas 
tiempo. Para quemar mas calorias totales en esta 
zona, necesitara un ejercicio mas largo. 

ZONA 3 

ACT1 VI DAD MODERADA: 121 A 140 bpm. 

Ejemplos de estas actividades incluyen futbol, 
hockey, patinaje en hielo, cidismo de montana, 
maquina de ski, entrenador eKptico, maquina 
escaladora, basquetbol, ciclismo hasta a 14 mph 
(22,5 kmphjboxeo, escalar rocas, correr 5,5 mph 
(8,85 kmph) tenis y levantamiento pesado de 
pesas. 

En esta zona mejorara su capacidad funcional. El 
numero y tamano de vasos sangufneos se 
incrementa para que se pueda ejercitar mas 
tiempo antes de fatigarse. Esta metabolizando 
grasas y carbohidratos a un radio aproximado de 
50/50, lo que significa que ambos se estan 
quemando al mismo tiempo. 

ZONA 4 

ACTI VI DAD ALTA: 141 a 160 bpm. Ejemplos 
de estas actividades incluyen handbol, raquetbol, 
aerobicos en sep, saltar la cuerda, correr 6,6 mph 
(10,62 kmph), natacion pesado, soccer, ciclismo a 
14 mph (22,53 kmph) waterpolo, patinaje en Ifnea, 
Frisbee, hockey en hielo, karate y entrenamiento 
de circuito. 

Se alcanza esta zona trabajando mas duro. Aquf 
usted incrementa su frecuencia cardiaca al punto a 
donde su corazon ya no puede bombear suficiente 
sangre y oxfgeno para suministrar completamente 
a los musculos, para que respondan 
continuamente para contraerse anaerobicamente. 

Aquf es a donde siente "que quema". Usted puede 
permanecer en esta zona durante un periodo de 
tiempo limitado, normalmente no mas de una 
hora, debido a que el musculo ya no puede 
continuar trabajando anaerobicamente 
(desprovisto de oxfgeno suficiente) sin fatigarse. 
Los musculos trabajadores se protegen a ellos 
mismos del trabajo en exceso ya no permitiendo 
mantener el nivel de intensidad. 

ZONA 5 

ACTI VI DAD EXTREMA: Mas de 160 bpm 

Ejemplos de actividades en este rango incluyen 
correr 10 mph (16,09 kmph) o mas rapido, 
ciclismo a 14-20 mph (32,19 kmph) y deportes de 
competencia. Este es el equivalente a correr todo 
y es usado en su mayoria como un "intervalo" de 
regimen de entrenamiento- ejercicio realizado solo 
en periodos cortos, intercalados. Aun los mejores 
atletas del mundo pueden estar en esta zona solo 
unos cuantos minutos a la vez. Esta no es una 
zona que la mayoria de la gente escoja para 
ejercitarse debido a que es muy incomodo y hay 
un incrementado potencial de lesiones. 
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LLEVANDO EL MONITOR 


Su monitor de calorfas / pulso incluye un clip para 
ropa y una correa para el cuello para poder llevar 
el monitor facilmente y convenientemente, 
especialmente durante el ejercicio. 



ADVERTENCIA 


A 


• Deseche las baterias rapida y 
adecuadamente. No las queme ni 
entierre. 

• Conserve las baterias de celda de boton 
lejos de los ninos. El tragar una baterla 
de celda de boton pude ser fatal 


fitPRECAUCI ONO 

• Unicamente utilice baterias nuevas del 
tamano requerido y el tipo 
recomendado. 

• Si no piensa utilizar el monitor durante 
un mes o mas tiempo, retire las baterias. 
Las baterias pueden derramar 
compuestos quimicos que pueden 
destruir los componentes. 


ESPECI FI CACI ONES: 

3 V cc (Requiere una baterla tipo boton 
CR2032) 


Para anexar el clip de ropa o correa de cuello, 
alinee el doblez dividido en el clip con la ranura en 
la parte trasera del monitor, y presione 
cuidadosamente hasta que se ajuste en su lugar. 

Para quitar e clip de ropa o correa del cuello, 
presione el clip hacia abajo hasta que se libere el 
seguro. 

REEMPLAZANDO LAS BATERI AS 

Su monitor de pulso/ calorias viene con una 
baterla de celda de boton CR 2032(3 V cc) 
(instalada) para energla. Antes de que pueda usar 
el monitor, debe remover la tira de aislamiento de 
baterla. Tome la tira de aislamiento y jalela del 
compartimiento de baterias. 

Cuando la pantalla se oscurezca o el monitor deje 
de ojoerar apropiadamente, reemplace la baterla. 

Todos los ajustes se pierden cuando la baterias se 
remueve. 

1. Remueva el clip de ropa o correa de cuello si 
es necesario. 

2. Use una moneda para girar la puerta del 
compartimiento de baterias en la direccion de 
la flecha y quite la puerta. 

3. Coloque la baterla en el compartimiento con 
el lado positivo hacia arriba. 

4. Vuelva a colocar la puerta del compartimiento 
de baterias. 


CUI DADOS 

Conserve el monitor seco; si se moja, sequelo de 
inmediato. Use y almacene el monitor unicamente 
en ambientes de temperatura normal. Maneje el 
monitor con cuidado; no lo tire. Conserve el 
monitor lejos del polvo y la mugre, y llmpielo con 
un trapo humedo ocasionalmente para mantenerlo 
como nuevo. 

SERVI Cl O Y REPARACI ON 

Si su monitor no esta funcionando como deberla, 
llevelo a su tienda RadioShack local para recibir 
asistencia. Al modificar o forzar los componentes 
internos del monitor puede provocar un mal 
funcionamiento y podrla invalidar su garantla. 


RadioShack Corporation 
Fort Worht Texas 76102 


63-1122 

05A02 
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